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PENGARUH LATIHAN SHUTTLE RUN DAN NEBRASKA AGILITY DRILL 
TERHADAP KELINCAHAN PADA PEMAIN SEPAKBOLA  
DI PUSAT LATIHAN SEPAKBOLA SALATIGA 
 
ABSTRAK 
Sepak bola adalah cabang olahraga yang menggunakan bola yang umumnya terat dari bahan 
kulit dan dimainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan 11 orang. Di era 
sepakbola modern seperti sekarang, pemain sepakbola dituntut untuk memiliki fisik yang 
baik serta tehnik yang mumpuni, salah satunya kelincahan. Salah satu latihan untuk 
meningkatkan kelincahan adalah shuttle run dan Nebraska agility drill. Shuttle Run adalah 
latihan lari bolak balik untuk meningkatkan kelincahan kaki, sedangkan Nebraska agility drill 
adalah lari secepat-cepatnya dengan mengubah arah melewati titik yang telah ditentukan 
dengan menggunakan 2 cone. Untuk mengetahui pengaruh shuttle run terhadap kelincahan 
pada pemain sepakbola, untuk mengetahui pengaruh nebraska agility drill terhadap 
kelincahan pada pemain sepakbola, untuk mengetahui perbedaan uji pengaruh shuttle run dan 
nebraska agility drill terhadap kelincahan pada pemain sepakbola. Dapat mengetahui 
pengaruh shuttle run terhadap kelincahan, pengaruh nebraska agility drill terhadap 
kelincahan, dan perbedaan uji pengaruh latihan shuttle run dan nebraska agility drill terhadap 
kelincahan. Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimental dengan rancangan two 
group pre-test and post-test design. Teknik pengambilan sampel secara purposive sampling 
dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Pengukuran kelincahan dalam penelitian ini adalah 
dengan Illionist Agility test. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji non 
parametrik yaitu uji wilcoxon test dan Mann Whitney. Analisis statistik didapatkan hasil p 
pada kelompok Shuttle Run sebesar 0,001 dan pada kelompok Nebraska Agility Drill sebesar 
0,001 dengan signifikan p<0,05 yang berarti ada pengaruh latihan Shuttle Run dan Nebraska 
Agility Drill terhadap kelincahan. Uji beda pengaruh didapatkan hasil p sebesar 0,784 dengan 
signifikan p>0,05 yang berarti tidak ada beda pengaruh antara latihan Shuttle Run dan 
Nebraska Agility Drill terhadap kelincahan. Ada pengaruh latihan Shuttle Run dan Nebraska 
Agility Drill terhadap kelincahan, tapi tidak ada beda perbedaan pengaruh antara latihan 
Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill terhadap kelincahan. 
 




The football is sports that using a ball that is generally terat of material the skin and played by 
two teams that each consisted of 11 people. In the era of football modern as now , soccer 
players are required to have good physical and technique that mumpuni , one of them agility 
.One exercise to increase agility is shuttle run and nebraska agility drill .Shuttle run is a 
training exercise run return to increase agility feet , while nebraska agility drill is run rushing 
with change direction past the point of who has determined by using 2 cone. To know the 
influence of a shuttle runs against agility on football player , to know the influence of 
nebraska agility drill against agility on football player , to know the difference test a shuttle 
runs the influence and nebraska agility drill against agility on football player. Will recognize 
the influence of a shuttle run against agility , the influence of nebraska agility drill against 
agility, and differences the influence of a shuttle run and nebraska agility drill against agility. 
This study using methods quasi experimental to a draft two group pre-test and post-test 
design .The sample collection technique purposively the sampling method of inclusion 
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criteria and exclusion .The measurement of its agility in this research is with illionist agility 
test .Data analysis in this research using test that is non parametrik test wilcoxon test and 
mann whitney. Statistical analysis obtained the results of p in the shuttle run of 0,001 and in 
the nebraska agility drill of 0,001 with significant p< 0.05 which would mean there are the 
influence of exercise shuttle run and nebraska agility drill to agility.Test different influence 
obtained the results of p of 0,784 with significant p > 0.05 which means yea influence 
between exercise shuttle run and nebraska agility drill to agility. Any impact of a shuttle run 
and nebraska agility drill against agility, but no difference between different influence of a 
shuttle run and nebraska agility drill against agility. 
 
Keywords: Shuttle run, nebraska agility drill, agility, football 
 
1. PENDAHULUAN 
Sepak bola merupakan cabang olahraga yang digemari oleh lapisan masyarakat di 
Indonesia, baik di kota maupun di desa. Dalam memasyarakatkan sepakbola, sepakbola 
merupakan salah satu cabang olahraga yang diprioritaskan untuk dibina, maka dari itu 
alangkah baiknya semenjak anak telah dibimbing  untuk mengenal sepakbola serta melatih 
anak untuk mencapai prestasi yang membanggakan. Sepakbola merupakan cabang olahraga 
yang populer di Indonesia, meskipun prestasi sepakbola di Indonesia sekarang menurun, 
sepakbola tetap digemari oleh masyarakat. Sepakbola bukan hanya untuk mengisi waktu 
luang, namun sekarang dituntut untuk menjadi pemain sepakbola yang profesional. Dalam 
perkembangan teknologi di Indonesia, metodologi kepelatihan harus ditingkatkan untuk 
dalam upaya meningkatkan prestasi dalam cabang sepakbola.  
Di Indonesia banyak sekali klub sepakbola yang berpartisipasi dalam kompetisi 
nasional, selain itu juga banyak klub-klub sepakbola amatir yang ada di seluruh kota di 
Indonesia, bahkan di desa-desa yang sering mengikuti turnamen/kompetisi lokal. 
Perkembangan sepakbola di jawa tengah khususnya Salatiga akhir-akhir ini cukup 
menggembirakan. Ada beberapa sekolah sepakbola (SSB) di Salatiga yang profesional dalam 
melatih sepakbola pada anak agar mengenal sepakbola dari usia dini. Pembinaan sepakbola 
dari usia dini memang sangat dibutuhkan oleh sebuah negara seperti Indonesia ini, karena 
dilihat dari prestasi di negara ini masih dibawah negara-negara maju diluar negeri dalam hal 
olahraga. Pembinaan usia dini dibutuhkan agar pemain-pemain di masa mendatang dapat 
bersaing dengan pemain dari berbagai negeri. Permasalahan tentang kurang majunya 
sepakbola di Indonesia ini juga dapat dilihat dari segi keuangan, cara kepelatihan serta 
sedikitnya peran dari Indonesia untuk menjaring pemain-pemain berbakat dari usia dini. 
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Pelatihan yang diberikan sejak usia dini akan sangat berpengaruh untuk perkembangan 
sepakbola Indonesia seperti latihan tehnik dasar maupun fisik para pemain sepakbola, karena 
tehnik dan fisik merupakan komponen penting dalam sepakbola. Pembinaan dari usia dini 
dapat dilakukan dengan membuat sekolah sepakbola yang ditujukan untuk usia dini sampai 
remaja guna bekal kemajuan sepakbola di negeri ini. Salah satu latihan untuk meningkatkan 
kelincahan adalah shuttle run dan Nebraska agility drill. Shuttle Run adalah latihan untuk 
meningkatkan kelincahan kaki Nebraska agility drill adalah lari secepat-cepatnya dengan 
mengubah arah melewati titik yang telah ditentukan dengan menggunakan 2 cone. 
 
2. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan metode quasi eksperimental  dengan rancangan “two 
group pre-test and post-test design” dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh program 
pelatihan Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill  terhadap peningkatan kelincahan pemain 
sepakbola di Pusat Latihan Sepakbola Salatiga.  
Penelitian ini dilakukan di Lapangan “Sepakbola Salatiga” pada tanggal 26 Juli 2016 
sampai  26 Agustus 2016. Lapangan ini terletak di daerah Salatiga di dekat Terminal Salatiga 
memudahkan untuk mencari lokasinya. Teknik pengambilan sample ini menggunakan 
purposive sampling. Sampel pada penelitian ini adalah pemain sepakbola di Pusat latihan 
Sepakbola Salatiga yang memenuhi kriteria inkulsi dan eksklusi. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil 
3.1.1 Karakteristik responden penelitian berdasarkan umur 
Tabel 1 
Karakteristik responden kelompok shuttle run 
Usia Jumlah Persentase 
16 2 15.4% 
17 1 7.7% 
18 4 30.8% 
19 6 46.2% 
Jumlah 13 100% 
                    






Karakteristik responden kelompok Nebraska Agility Drill 
 
Usia Jumlah Persentase 
16 3 23.1% 
17 2 15.4% 
18 4 30.8% 
19 4 30.8% 
Jumlah 13 100.0% 
 
Berdasarkan tabel 4.1 dan 4.2 diketahui bahwa pada kelompok Shuttle Run 
jumlah responden paling banyakyaitu usia 19 tahun dengan presentase 40.0 %, 
sedangkan pada kelompok Nebraska Agility Drill jumlah responden antara usia 18 
dan 19 merupakan paling banyak yaitu dengan 30.8 %. 
 
3.1.2 Data Hasil Penelitian 
Tabel 3  
Nilai rata-rata kelompok Shuttle Run 
 N Mean Std. 
Deviation 
Minimum Maximum 
pretest 13 14.89 0.47 14.10 15.90 
posttest 13 14.57 0.44 13.90 15.50 
 
Berdasarkan data analisis statistik diatas, terlihat bahwa pada kelompok 
Shuttle Run memiliki rata-rata hasil pretest Illionist Agility Test 14,89 detik, rata-rata 
hasil posttest Illionist Agility Test 14,57 detik, dan rata-rata selisih pretest Illionist 
Agility Test dengan posttest Illionist Agility Test adalah 0,32 detik. 
Tabel 4  







pretest 13 14.93 0.48 14.30 15.80 




Berdasarkan data analisis statistik diatas, terlihat bahwa pada kelompok 
Nebraska Agility Drill memiliki rata-rata hasil pretest Illionist Agility Test 14,93 
detik, rata-rata hasil posttest Illionist Agility Test 14,62 detik, dan rata-rata selisih 
pretest Illionist Agility Test dengan posttest Illionist Agility Test adalah 0,31 detik. 
 
3.1.3 Hasil Uji Statistik 
Tabel 5 












 Pretest  Posttest 
Shuttle 
Run 
13 14,89 14,57 0,001 Signifikan 
 
Berdasarkan Tabel 5 Hasil uji Wilcoxon Signed Test pada kelompok 
latihan Shuttle Run diketahui terjadi peningkatan rata-rata waktu sebesar 0,32 
detik. Hasil uji diperoleh nilai p=0,001 (p < 0,05) sehingga disimpulkan bahwa 
ada pengaruh rata-rata waktu berlari saat tes Illionist Agility Test setelah 
diberikan perlakuan Shuttle Run. Dapat dilihat ada perbedaan waktu pada pretest 
dan posttest yaitu mengalami peningkatan. 
 
Tabel 6 












 Pretest  Posttest 
Nebraska 
Agility Drill 
13 14.93 14.62 0,001 Signifikan 
 
Berdasarkan Tabel 6 Hasil uji Wilcoxon Signed Test pada kelompok 
latihan Nebraska Agility Drill diketahui terjadi peningkatan rata-rata waktu 
sebesar 0,31 detik. Hasil uji diperoleh nilai p=0,001 (p < 0,05) sehingga 
disimpulkan bahwa ada pengaruh rata-rata waktu berlari saat tes Illionist Agility 
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Test setelah diberikan perlakuan Nebraska Agility Drill. Dapat dilihat ada 
perbedaan waktu pada pretest dan posttest yaitu mengalami peningkatan. 
 
3.1.4 Uji beda pengaruh latihan Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill terhadap 
kelincahan 
Tabel 4.7 
Hasil uji selisih beda pengaruh pemberian latihan Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill 
 
Kelompok Selisih P Kesimpulan 
Shuttle Run 0,32 0,784 
 
 
Tidak Signifikan Nebraska Agility Drill 0,31 
   
Hasil uji selisih beda pengaruh pemberian latihan Shuttle Run dan 
Nebraska Agility Drill terhadap kelincahan diperoleh nilai p=0,784 (p>0,05) 
sehingga dapat disimpulkan tidak ada perbedaan pengaruh antara latihan Shuttle 
Run dan Nebraska Agility Drill terhadap peningkatan kelincahan pada pemain 
sepakbola di Pusat Latihan Sepakbola Salatiga FC. Tetapi dilihat dari uji 
Wilcoxon Signed Test, latihan pada kedua kelompok berpengaruh terhadap 
kelincahan. Kelompok 1 (kelompok latihan Shuttle Run) terdapat pengaruh yang 
signifikan dilihat dari nilai mean pretest sebesar 14,89 dan nilai mean posttest 
sebesar 14,57. Sedangkan pada kelompok 2 (kelompok latihan Nebraska Agility 
Drill) terdapat pengaruh yang signifikan dengan nilai mean pretest sebesar 14,93 
dan nilai mean posttest sebesar 14,62.   
3.2 Pembahasan 
3.2.1 Umur 
Distribusi subyek menurut usia diperoleh hasil terbanyak pada usia 18 dan 
19 tahun yang berjumlah 18 orang. Pada remaja menjelang 20 tahun mengalami 
pembentukan tulang yang pesat yang merupakan masa persiapan untuk mencapai 
puncak pertumbuhan masa tulang. Masa tulang inilah yang akan mempengaruhi 
tingkat kelincahan pada seseorang (Mann dan Traswel dalam Hardiansyah, 2008). 
Menurut Marjana (2014) saat usia remaja laki-laki pada rentan usia 12 sampai 20 
tahun, kemampuan fisik yang menonjol adalah kekuatan, kecepatan maupun 
kelincahan. Kekuatan meningkat sejalan dengan perkembangan jaringan otot yang 
cepat, kecepatan berkembang sejalan dengan meningkatnya jaringan-jaringan otot 
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dan memanjang pada tulang-tulang rangka yang berperan sebagai organ penggerak 
tubuh. 
 
3.2.2 Hasil Illionist Agility Test 
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh peningkatan yang signifikan 
terhadap kedua kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan selama 12 kali 
pertemuan dengan frekuensi 3 kali seminggu memberikan pengaruh terhadap 
peningkatan kelincahan terhadap kedua kelompok penelitian. 
Kelincahan berlari saat Illionist Agility Test pemain Salatiga FC pada 
kelompok metode latihan Shuttle Run memiliki rata-rata 14,89 detik. Setelah 
diberi perlakuan dengan metode Shuttle Run, kelincahan berlari saat Illionist 
Agility Test memiliki rata-rata 14,57 detik. Sedangkan kelincahan berlari pemain 
Salatiga FC pada kelompok Nebraska Agility Drill memiliki rata-rata 14,93 detik. 
Setelah diberi perlakuan dengan metode Nebraska Agility Drill, kelincahan berlari 
saat  Illionist Agility Test memiliki rata-rata 14,63 detik. Berdasarkan hasil diatas 
menunjukkan bahwa metode latihan pada kedua kelompok tersebut berpengaruh 
signifikan dalam meningkatkan kelincahan saat melakukan Illionist Agility Test. 
Peningkatan kelincahan berlari saat melakukan Illionist Agility Test 
dengan metode Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill berpengaruh signifikan 
dikarenakan di kedua latihan tersebut sama-sama berlari dengan cepat dengan 
konsentrasi tinggi kemudian berbalik arah langsung menuju bagian selanjutnya 
yang berada pada jarak tertentu. Hal tersebut tentunya akan melatih untuk 
bergerak spontan untuk berbalik arah maupun bergerak ke arah lainnya dengan 
cepat dan tidak mengalami kendala. 
3.2.3 Pengaruh latihan Shuttle Run terhadap peningkatan kelincahan 
Berdasarkan hasil penelitian pada kelompok dengan metode latihan Shuttle 
Run selisih rata-rata waktu berlari menempuh Illionist Agility Test sebesar 0,32 
detik. hasil uji statistik pengaruh latihan Shuttle Run pada kelompok 1 diperoleh 
nilai signifikasi p=0,001 , sehingga disimpulkan ada pengaruh latihan Shuttle Run 
terhadap peningkatan kelincahan pada pemain sepakbola Salatiga FC. 
Menurut Guyton (2014) dalam Fitria (2014) Saat berlari otot akan 
mengalami kontraksi. Kontraksi tersebut dibagi ke dalam kontraksi isometrik dan 
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kontraksi isotonis. Kontraksi isometrik adalah kontraksi tanpa terjadi sliding 
filament, sedangkan kontraksi isotonis menyebabkan pemendekan otot namun 
tegangan otot tetap stabil. Saat lari terjadi mekanisme kontraksi keduanya, 
kontraksi isometrik dalam usaha mempertahankan tungkai dan kontraksi isotonis 
yang menggerakkan tungkai kaki. Kemudian saat pemain mengurangi kecepatan 
sebelum mengubah arah 180 derajat untuk berlari kembali ke titik mulai, 
memerlukan kontraksi secara bergantian pada otot tertentu. Untuk itu otot 
perentang otot pinggul (knee ekstensor dan hip ekstensor) mengalami kontraksi 
eksentris (penguluran), saat otot ini memperlambat momentum tubuh yang 
bergerak ke depan, kemudian dengan cepat otot ini memacu tubuh ke arah posisi 
yang baru ( Ruslan dalam Pratama 2014). Dengan penerapan prinsip-prinsip dasar 
pelatihan secara sistematis, berulang-ulang dalam jangka waktu yang lama dapat 
meningkatkan aktivitas dan kerja mitokondria dalam sel otot. Dalam setiap 
pertemuan diberikan latihan yang sama dan berulang agar tubuh bisa 
mengadaptasi pelatihan yang diberikan untuk meningkatkan kelincahan. 
Sepakbola membutuhkan kelincahan yang tinggi, semakin lincah pemain semakin 
berpotensi diatas lapangan dalam hal yang diperlukan dalam permainan 
sepakbola.   
3.2.4 Pengaruh latihan Nebraska Agility Drill terhadap peningkatan 
kelincahan 
Berdasarkan hasil penelitian pada kelompok dengan metode latihan 
Nebraska Agility Drill selisih rata-rata waktu berlari menempuh Illionist Agility 
Test sebesar 0,31 detik. hasil uji statistik pengaruh latihan Nebraska Agility Drill 
pada kelompok 2 diperoleh nilai signifikasi p=0,001 , sehingga disimpulkan ada 
pengaruh latihan Nebraska Agility Drill terhadap peningkatan kelincahan pada 
pemain sepakbola Salatiga FC. 
Bahagia (2006) menyatakan tujuan utama lari adalah menempuh jarak 
tertentu dengan waktu secepat mungkin. Hal ini menunjukkan bahwa kecepatan 
merupakan kunci dari serangkaian gerak lari cepat baik sprint ataupun melewati 
rintangan yang sudah ditentukan. Faktor fisiologis yang mempengaruhi kecepatan 
dalam berlari antara lain kekuatan otot tungkai, daya ledak otot tungkai, dan 
kelentukan otot tungkai. 
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Penelitian Ruslan (2008) dalam Pratama (2014) menyatakan bahwa 
kelincahan terjadi karena gerakan tenaga yang eksplosif. Besarnya tenaga yang 
ditentukan oleh kontraksi serabut otot. Kecepatan otot tergantung dari kekuatan 
dan kontraksi serabut otot. Kecepatan kontraksi otot tergantung dari daya rekat 
serabut-serabut otot dan kecepatan tranmisi impuls saraf. Kedua hal ini 
merupakan pembawaan atau bersifat genentis, pemain atau atlet tidak dapat 
merubahnya.  
Gerakan yang ada didalam latihan Nebraska Agility Drill ini tidak jauh 
berbeda dengan latihan untuk kelincahan lainnya, misal lari angka 8 dan zig-zag 
run. Gerakannya terfokus untuk melewati rintangan yang ditetapkan berupa cone-
cone yang telah disiapkan di jarak tertentu. Pemain harus melewati cone dengan 
aturan dari latihan tersebut. Pada latihan Nebraska Agility Drill pemain harus 
melewati atau memutar badan 180 derajat untuk bisa berlari ke cone lainnya. Ini 
dibutuhkan konsentrasi tinggi agar pemain tidak terpeleset saat memutar. 
Pelatihan Nebraska Agility Drill ini menerapkan gerakan-gerakan yang kompleks 
yang hanya terfokus pada kerja tungkai  dimulai dari berlari cepat dengan 
memutari cone sampai berlari mundur sampai garis akhir sehingga komponen 
biomotorik lainnya ikut terlatih (Nolvin, 2013). Dengan pelatihan yang diberikan 
secara rutin, 3 kali seminggu dalam 1 bulan diharapkan kelincahan pemain akan 
mengalami peningkatan. Pelatihan yang diberikan secara rutin dan berulang-
ulang, sehingga memberikan rangsangan secara menyeluruh pada tubuh dan tubuh 
merespon dengan meningkatnya kinerja otot dalam melewati rintangan yang 
merupakan gerakan kelincahan yang dibutukan oleh pemain di dalam lapangan, 
baik untuk melewati lawan, menghadang lawan maupun mencetak gol. 
3.2.5 Uji Beda Pengaruh antara latihan Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill 
Hasil penelitian pada uji beda pengaruh antara latihan Shuttle Run dan 
Nebraska Agility Drill didapatkan nilai 0,784 sehingga tidak ada beda pengaruh 
antara latihan Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill dikarenakan kedua latihan 
sama-sama bertujuan untuk peningkatan kelincahan pemain, waktu latihan yang 
diberikan sama yaitu 3 kali seminggu dalam 1 bulan. Metode latihan yang sekilas 
hampir sama jika dilihat dari pola berlari nya, walaupun beda lintasan tetapi 
pemain membutuhkan konsentrasi tinggi saat berputar atau mengubah arah 180 
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derajat untuk berlari ke cone selanjutnya. Dilihat dari hasil waktu yang diperoleh 
saat pretest dan posttest menggunakan Illionist Agility Test, waktu selisih yang 
diperoleh di kelompok Shuttle Run sebesar 0,32 detik dan kelompok Nebraska 
Agility Drill sebesar 0,31. Angka tersebut menunjukkan bahwa tidak ada beda 
pengaruh diantara kedua latihan tersebut yang memang diberikan untuk melatih 
tingkat kelincahan pemain sepakbola. Namun untuk uji pengaruh terhadap tingkat 
kelincahan, kedua latihan sama-sama berpengaruh. 
 
4. KESIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, peneliti mengambil kesimpulan 
yaitu  ada pengaruh latihan Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill  terhadap tingkat 
kelincahan pada pemain sepakbola Pusat latihan Salatiga FC, tetapi tidak ada beda 
pengaruh antara Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill. Hal ini menunjukkan bahwa 
latihan yang dilakukan secara rutin dan rajin akan berpengaruh terhadap tingkat 
kelincahan seseorang. 
Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi mengenai manfaat  adanya 
peningkatan kelincahan, sehingga diharapkan para siswa yang melakukan olah raga 
sebaiknya melakukan latihan Shuttle Run dan Nebraska Agility Drill secara rutin 
sehingga dapat meningkatkan performa selama bermain sepakbola. 
Hasil penelitian ini dapat menjadi acauan bagi peneliti  berikutnya. Diharapkan 
peneliti lain dapat menambah jumlah responden, jenis penelitian,  dan menambah variabel 
penelitian  yang berhubungan dengan kelincahan sehingga diharapkan diperoleh hasil 
penelitian yang lebih mendalam dan variatif. 
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